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Da jeg L sin tid begyndite ot spise PCOvenligt, hovde jeg store problemer med ot finde opskrifter pi
brgd. Foktisk fondites der ingen: Ja, mdske huris jeg havde kpbt dem hos en dicetist: Men disse, og de
meget fa enkelte jeg fondt, vor pd kompakte ganske wspiselige boller og brpo. Det kunne jeg tkke
oaffinde mig med: Som den handlekraftige kvinde jeg er, satte jeg mig for of finde Lpsninger. Jeg
kiggede Udt pdo norske LCHF sider, low carb sider og alt hvad jeg kunne finde af inspiration o
udlandet. Heldigvis findes der jo- internet®

| dog hor jeg mange gode alternativer HL det brpd, man kan kgbe. Brpd som jeg ikke bliver syg af, og
som smager godt: Der er endda luftige varianter L mellem;-) En del af mine brgdopskrifter finder |
pde wwwepeolinvdk . Et par enkelte af disse er med L denne bog, men de fleste er nye . Der er 09sde of
por spde voarianter L slntning af bogen, som méske mere er kage end brgod.

At bage wden hwedemel er U starten en wdfordring. Man skal glemme alt hwad man kender HL ot bage
09 teenke U nye baner. Smagen af hwedemel kan itkke genskabes, men +il gengeld for man fontastiske
smagsoplevelser ved at bruge mandelmel, kerner, ngdder, rug, soya— og kamutmel. Der er 8 opskrifter
L denne bog helt uden mel. 11 opskrifter uwndeholder enten Wt rugmel og/eller kamutmel.

Se mere pa www=pecolinzdk


http://www.pcoliv.dk/
http://www.pcoliv.dk/

Lidt om de ingredienser jeq bruger.

Mandelmelet er fra Funktionel Mad. Mandelmelet er meget funt og delydaret:
Kokosmelet/ fibre er fra Tropical. Det er ogsd meget funt (som hwedemel) og delydaret:
Fiberhwsk er loppefroskoller. Det kaw ogsé g& wnder nannet Skallin eller Husk.

Sukrin + er et naturligt spoestof — erythuritol - som blandt andet fundes U frugt: Jeg bruger L alle
opskiriftern e Sukrin + Steavia

Kamutmel ko kpbes U dinverse store supermarkeoer.

Rugmel kawn ogsi kgbesy L store supermarkeder.

Nigellafre er Indiens og Tyrkiets svonr pd birkes. De har en Wt mere sgo eftersmag, men bruges pa
samme méode. De kan kgbes U store supermarkeder. Blandt andet laver Urtekiram dem .

Lidt o Mufa og Iworfor det er vighigt:

Mufa er en forkortelse af monowmetter fedt: Mufa er sundt fedt, som seenker det ddurlige kolesterol
(LDL) o0g Iheever det gode kolesterol (HDL). Mufo heever ogsd din unsmlinfglsomired. Og jo- bedure din
vusmlinfglsomired er, joo mindae fedt lagrer duw pd maven: Mufa bgr indgd L alle dine mdltider. Dw
finder Mufo L ngdder, oliven, olier, avokado, eg og fede fisk.




Indiroldsfortegnelse.

Frokost furkanter — Low carb
Fyldige Fluntes
Fedselsdagsiroller

Grussinis

Grove kngek Low Carb
Grpntsagsiprpo Low- Carb
Kanelbprgo

Kanelerackers

Kernebgrol

Kryderet boananbrgd

Low- carb braod Low- Carb
Muinutiprgol Lowr Caxb
Morgenpandekager
Ngode-oste kiks Low Carb
Paleo- Brago Low Carb
Plzzabrgo Low- Carb

Sanodwich brgod med valngdoer

Sprede kinoek
Spndagsrundstykker
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Grys

(Ca. 30 stk.)

4 . lunkent yand
2 spsk. olvenolie
25 9. rugmel

100 g. mandelmel
50 g. kavmuwtmel
25 g. goer

1 k. salt

Pynt: Nigellafrg, sesamfrg eller birkes

Udblgd geeren U det lune vand: Tseet olie og salt: Devefter de
tre slags mel. Rgr dejen godt sammen. Lad den heeve U 1 Hme
et lunt sted Rul forsigtigt lange strenger pd tykkelse med en
Wllefinger. Det kan veere Wdt svoert ot fi dejen Ll ot hoenge
sammen, men det kan godt lade sig gpre. Man skol bore veere
forsigtig. Leeg dew pi- bagepapur med bageplade. Lad dem
heeve L 30 minutter. Pensl dem med olivenolie og rul dem
eventuelt L nigellafrg, sesomfrp eller birkes. Bag dem ved 180 grader o
o 150 munwtter.

Enevglfordeling pr. stk 22 keal, 31% protein, 34% fedt (23%munfa), 35% kwliwduwat (2 g.)



(ca: 20 stk.)

100 g. mandler

50 g. hasselngdder
40 g. sesomfrg

40 g. Hprfrp

70 g. solsikkekerner
1 »g

2 spsk. vand

1 k. salt (nden top)

St ovnen pa 180 grader. Blend mandler, ngdder
oy solsikkekerner HL fint mel og put det L en skl
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Tlseet sesamfrp, Worfrp, g, vand o9 salt og et det f{f;@// e "'QQ .

sammen meds handen. Rul det ud mellem to- lag
bagepapir tl de er ca 2-3 mm tykke (Iheever tkke).
Tag det pverste lag bagepapir af og skeer dejen o
passende stykker (furkantede, aflange eller anden
prsket form). Lrg dem forsigtigt pé- et stykke bagepapir
og pensl dem ext: med Wdit vand og pynt med birkes,
anisfrp, solt, eller hwad moan haor Lyst il Bages L ovnen
U cow 10 minutter. Hold gje med dem, da de hawurtigt tager
forve. Opbevar demw U en ddse, sa kan de holde sig leenge.

Energiberegning pr. stk 84 keal, 14% protein, 68% fedt
(34% minfa), 18% kuliydiat (4 9)

Ty Kan ogsa lanes som Kiks:-)
Udstik feks: med et glas...........



Kanelcerackers

(ca: 48 stk.)

1/2 dbl Sesomfrg

1/2 db horfre

1/2 A solsikkekerner (malet il mel)
1/2 Al mandelmel (Funktionel mad)
1/2 b kowmutmel

2 A rugmel

1 db vand

1 mgg9ehwvide

1 k. salt

1 sypsk. kanel

1/2 k. Sukrin +

Bland alle ingredienserne sommen. Lad det st L car 10 minmnter.
Del portionen L to- 0g rul det ud mellenw to- stykker bagepapir. De
skol veere meget tynde, men lige tykke nok tH at du kan flytte det
froo bagepapiret: Skeer kiksene wd U gnsket stprrelse og leg dem pd en
bageplade med bagepapiv pi. Bag kiksene ca. 10 minutter (afirenger
ot tykkelsen) ved 180 grader. Nar de er bagt, leegges de Hl afkgling
pd- en bagerist: De bliver mere sprpde U det, nar de er kolde:
Opbevares U toet lukket kageddse.

Energifordeling : 432 g. 1536 kcal — 32 keal pr. kiks, 15% protein,36% Fedt (14% mufa), 48% Kuliydirat



Lekre sprede kiks med smag

Tys: Prov-dem edeost med
vt evt: med Laks og rer
ebler. Brie. Kylling m&obgummotfg. :

(Ca: 16 sik.)

2 dl. funtrevet pormesanost
1 A funtrakket hasselngooler

MW
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Energiber 1

Wo.{-i/‘,\, :gmmg pr. stk 43 keal, 25%

o , 64% fedt (32% mufa), 10%
ot (1 g.) °



Sprade knek

(ca. 20 stk.)

4 spsk. rugmel

2 spsk. sesomfro
6 spsk. eggelnide
Wolt salt

Pynt: Sesam, birkes, nigello

Rgr rggehniderne sammen med rugmel og UWdt salk
Blend sesamfrpene til de er helt fune og Hlseet dem ©
dejen. Smer dejen ud U pnsket form pd et stykke
bagepapir. De hever Wdt og skal smgres sd jesnt
som mudigt (helt tyndt, cac 2 mm). Dryy pynt pé
dewv Bag demwv Len 175 grader varm ovinv L 10-15
minutter. Hold gje med dem. De skal veere brune men tkke for mgrke:

&

Energifordeling pr. 100 g. 175 keal, 23% Protein, 35% Fedt (12% mufr), 42% Kulhydrat (1.8 9)



Grontsagshro

400 g. sguashhv

300 g. blomkal

2 @

50 g. pormesanost

50 g. revet mozzarella
25 9. mandelmel

Salt og peber

Put Squasin U foodprocessoren og lad den kgre, HL det er
find hakket: Tag en hindfuld op og tryk veden ud af
det. Veeden skal ikke bruges. Leeg det L en skl og gentag
derefter det samme med resten af squasihen. Herefter
kores blomkalen U foodprocessoren: Nir det er fint
halkket, kommes det over U skalen. Resten af
ingredienserne tilsettes. Lad det treekke minimum 10
minutter (sd mandelmelet nir ot suge veesken). Leg 10
klater pé en bageplade med bagepapir. Form dem +il
smd pondekager - brug evt: en vad ske. Bag kagerne L en
200 grader varm oven i co: 10 minuwtter. Tip: Dette kan laves med mange forskellige
grgntsager, haidkal, rosenkdl osa: Man kan

tseette krydderier, som det nw passer.

Energifordeling: 92 g. 70 keal pr. stk. 37% Protein, 37% Fedt
9% mufo, 17% Kulhydrat (2,9 9.)


http://pcoliv.dk/wp-content/uploads/2012/10/DSC03886.jpg

Pizzabreod

(15 skive)

4 »g

2 dl mandelmel
1 k. salt

2 spsk. rapsolie
2 spsk. Fiberhusk
2 k. bagepulver

Fyld

150 g. skinke, skiver
150 g. Mozzarella, revet
1/2 grgn peber

1 spsk. plzzakrydderi

Ror wg, salt og fiberhusk tykt med en elpisker. Tilseet olien og
bagepulveret: TU sidst Hlsettes mandelmelet: Lad dejen hwile ¢
10 minutter. Smor ef shykke bagepapir. Fordel dejen i et tyndt
lag med en vad dejskraber. Det kan veere Udt syeert, men er
arbejolet veerdi Lon-det til en firkant ca. 40 x 40 e Leeg
skinke, mozzarela, finthakket peberfrugt pé og drys med
pizzakirydderic. Rul nw med hjelp af bogepapiret dejen sammen
tl en rowlade. Dw kan ikke rgre dejen med fingrene. Tril rowladen
over pi et stykke rent bagepapir pi en bageplade: Bag pizzabrpoet
U en 200 grader varm ovn U cac 25 minutter. Skeres U skiver og
serveres med en god fomatsance.

Energifordeling pr. skive: 85 keal, 42% protein, S0% fedt (15% mufa), 9% kubhydrat (2 4.)



(2 stk.)

2 spsk. mandelmel
1 =g

1 k. Flberhusk
Et vip salt

1 spsk. rapsolie

Pusk egget L en skal. TUsoet mandelmel,
fiberhwsk, solt, olie og rgr det hele sommen
med en gaffelc Leeg det pa en tallerken v
prsket stprrelse. Brpdet hever meget Wit Bag
det U muieroovnen L 2 minntter. Si er brgdet
foerdigt: Put godt med smpr og o3t ovenpd.

"

Energlfordeling pr. brgd (lhele opskriften)): 166 keol, 26% protein, 61% fedt (30% mufa), 13%
kuwlyodwot (69.)



Frokost furkanter

(8 stk)

4 g

100 g. Plhhiladelpiia, classic
50 g. solskikkefrp

50 g. greeskarkerner

100 g. mandler

2 spsk Fiberhuwsk

1 spsk. olivenolie

25 g. pormesonost; revet:

Pynt: 15 9. Greeskavkerner

Pusk rggene tykke, tlsoet Plhhiladelphio og Flberhusk.
Blend, greskarkernerne og solskkefroene helt funt: Tseet 1y
dem, olie, pormesanost og bland det lele godt: Heeld dejen
wol pd et stykke bagepapiv pi en bageplade. Form det
rimellg furkantet: Held nogle hele greeskarkerner over
09 bag brpdet ved 180 grader L car 20 minuwtter. Tag
brgdet ud af ovnen og afkpl det: Nar brgoet e koldt skeeres det U 8 odele.

Energifordeling: 1827 keal,
546 9. 18% protein, 40% fedt, 31% wmunfa, 12% kuwlvydirot (57,9 9 — 7,23 g. pr. stk).


http://pcoliv.dk/wp-content/uploads/2012/11/DSC04105.jpg

So

(8 stk.)

25 9. geer

2,5 db lunkent vand

1/2 tsk. salt

2 spsk. olie

2 spsk. Fiberhusk

1 spsk. Sukrin +

100 g. volngdder (malet Hl mel)
50 g. hakkede valngdder

2 A kamutmel

1 dbl Rugmel

1 g vl pensling

Udblgd geren L vandet: Tlseet salt; sukrin, olie og fiberhvwsk.
TWset npddemelet,; kamuwtmel og rugmel. Bland det godt: Tilseet
valngdderne: Nir det hele er rgrt godt sammen, seettes dejen il
hoevning et lunt sted L 1 time. Heeld dejen ud pi- en bageplade
med bagepapir. Form et Udt aflongt brpd. Glat brpdet med en
vid ske. Lad det efteriheenve U 30 minutter. Pensl brpdet med
sammenpisket g og bog det L en 180 grader varm ovn L cow 30
minutter. Det bliver mere fladt af ot blive bagt

Energiberegning pr. stke 206 keal, 10% Protein, 58% Fedt (14%wmunfa), 32% Kulydiat (17 4.)



(2 stk.)

4 b lunkent vand
25 g. geer

1 tsk. selt

1 spsk. Sukrunt

2 spsk. rapsolie

2 spsk. Fiberhwsk
1 A rugmel

2 b kamuwtmel

1 db mandelmel
2 Al solsikkekerner
1 . herfrg

Oplgy geeren U lunkent vond. Tilset solt, sukrin,
olie og fiberlhwsk. Rer det godt: Tseet mandelmel,
kovuwtmel og rugmel. Blend 100 g. solsikkekerner
T fint mel. TW sidst Hlseettes resten af solsikkekernerne

0g horfrgene. SHL dejen HL heevning et lunt sted L en

time. Del dejen U to- 0g form to- flutes pi ef stykke

bagepapir der ligger pé- en bageplade. Dejen er klistret, Energiberegning pr. flutes: 844 keal, 38% protein, 46%
sé brug evt: en vid ske: Lad brgdene efteriveve L 30 fedt (16% mufa), 33% kulirydwat (81 g.)

minutter. Pensl med sammenpisket eg og pynt med

solsikkekerner. Bag brpdene L en 180 grader vorm ovn L

20-30 mununtter.




4 g

1 db meelk

50 g. rugmel

50 g. kawmwtmel

1 k. salt

1 spsk. Fiberhuwsk
2 k. bagepulver
1 M sobsikkekerner
1 Al greeskorkerner

1 spsk. horfrg.

Rut solsikkekerner og greskarkerner pi en pande ved svag varme:
De ma ikke breende pd. Afkgl Wit og mal det s HL fint mel. Pisk
rggene tykke, tlset meelk, salt; bogepulver, skallin, kamutmel og
rugmel. Pusk det godt og lad det hvile L 10 minwter. Kom derefter
melet af kernerne og de hele horfrp & Pusk det godt: Put dejen U
en rugbrpdsform (jeg forede min med bagepapir) og bag brpdet ved
180 grader L ca. 20-30 minutter.

Energifordeling: 1493 keal, 5779. 25% protein, 38% fedt, 17% mufo,
21% kwlhydrat (92,89. — 5,159. pr. skive).




Energifordeling: 54 g 156 kcal pr. p&rsow, 18% p«ro—l'm 48%
| fedt, 23% wanfo, 11% kuU«@Ma»{*(S q 9 pr Mow0)

Low- Carb brpd

(14 shiver &5 9)

50 9. grwcarloérw,
1% . creme froache 18%

1 Al mandelmel
2 spsk. fiberhusk
1 melk
1 hk. salt

Puk eggene tykke. Tuseet salt; olie, creme fraiche
mandelmel, skallin og melk. Pisk det godt sammen
Blend ca. 80 g. solsikkekerner 09 35 4. greskarkerner +il
fint mels wabwuaeggmmgm Tseet resten af

‘ mwwog rgr godt:

Leg bagepapir L en rugbrpdsform og smpr det: Held,
dejen U og bag deten 160 grader vauokucw 60

: minutter. Tag M¢Muobaf0vnmag wobdbf—wwwf

Hor
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Energufordeling: 642 g. 1929 keal — 241 pr. stk 18%
kwlyduwrot, 17% protein, 65% fedt

Sgndagy
rundstyiclcer

(8 stk.)

4 »9

1% dl Fromage Frais

80 g. kamuwtmel

150 g. solsikkekerner (funmalede)

2 spsk. Fiberhusk

2 tsk. bagepulver

1 k. salt (maske Ldt mindie)

1 spsk. Sukrin + eller andet splemiddel

2 spsk. olie (jeg bruger raps eller olienolie)

Bland alle ingredienserne sammen og rgr det godt
gennem. Lad dejen hvile L eca 15 minutter, sa bliver
den Wdt tykkere. Smpr nogle muffinsforme med olie oy
held dejen U ca. 8 forme. Pynt med birkes: Bag dem L en
160 grader voarm ovn L e 15 minuwtter.



2,5 i lcamabme
1,5 Al kondelmel
0,5 & kokosfibre
3 tk. bagepuwlyer
2 tsk. Fiberihusk
2 spsk. ropsotie
1 spsk. Sukrin +
1 »g vl pensling

Pusk wg og sikiring fykt: Tilseet bageplver; fiberlhsk og
olie: Nir det er poskef goddt sommen, filsettes kanwatwel,
kolkosfibre og wmandelmel: Ror det sawowen: Lad dejen
hvtde © 1O wanantter. Loeg 12 klotter def po et vfykke
bagepopir pa en bogeplade. Forw dew runde wed en
vad ske. Pensl med et sammenpisket eg. Bollerne bages ¢
e 180 groder vorm oy Ucar 12 wanidter:

Enevgifordeling pr. bolle: 102 keal, 28% protein, 34%
fedt- (14 wanfa)), 39% koddiydrat-(10 g)



Morgenpandelkager

(16 sti)

4 »9

1 spsk. Fiberhawsk
2 Al mandelmel
1 b kamuwtmel
1% b minimeelk
1 tsk. vanilje

1 tsk. bbbagepulver
1 Al Fromage frois
1 spsk. Sukrin +

Ror g 0g Sukrin + Hl en tyk masse. Derefter
tlscettes resten af ingredienserne. Lad dejen hvile v
10 munuwtter fpr duw laver pandekagerne. Dw kan
oygsd- lave dejen aftenen fpr og stillle den
kgleskabet: Si skal dw bare vente med ot tilseette

Ty De smager skgnt med syltetp) (sukkerfrit), bagepulveret: Tag en stor pande og put noget olie
fromage frais rgrt med ber, friske beer eller eller smpr pd ponden: Leqg 4-5 sma klotter pi

Energifordeling pr. stk.: 60 keal, 36% proteun, 32% fedt
(14% wmufa), 32% kwdydurot (5 g. pr. stk.)



g
5

~

2
Fia'? A

-

A7



(1 sHe 12 skiver)

4 Al munimeelk
2,5 db. mandelmel
1 b kamwtmel
1 »g

2 spsk. Fiberhusk
100 g. smgr

2 spsk. Sukrun +
25 9. ger

Fyld

2 spsk. kanel

1 k. kardemomme
100 g. swmgr

Pynt: evt sukrinmelis

2287 TSN, )

Smelt smgprret og bland det med maelken. Udplpd geren heri. Tt sukrin oy
fiberhwsk. Derefter blandes mandelmel og kamut mel i« Dejen tildoekkes
med et fugtigt klede og seette lunt L 1 tume. Ror ingredienserne il fyldet godt sammen.
Bekleed en rugbrpdsform med bagepopiv. Leg co. en tredjedel af dejen L formen. 2
Fordel ca:. halvdelen af fyldet hen over. Fordel endnw en tredjedel af dejen U formen
Herefter resten af fyldet og endelig det sidste def. Glat toppen med en fugtig ske. Pensl
med et sommenpisket og 0g bag brpdet i en 180 grader varm ovn U ca. 30 minwtter.
Afkglesy og pyntes evt: med sudrinmelis:

Energifordeling pr skive: 191 keake 15% protein, 72% fedt (26% mufa), 12% kulrydiat (S g.)



. 2 k. kanel

(Z brogd: 12 skiver)

4 »g :

1 spsk. Sukrun +

2 spsk. Fiberhuwsk

50 g. Kokos (almindeligt groft kokos, malet helt fint)
50 kamutmel

2 M mandelmel

3 dl minimeelk

2 tsk. bagepulver

1 k. kardemomme

2 spsk. rapsolie

2 modne banoner

Pynt: 50 g. smeltet chhokolade

Puk ®g 09 Sukrint tl en tyk hwidlig masse. Tseet resten af
ungredienserne pio ner bonanerne. Pusk det godt igennem.
Bananerne moses med en gaffel og rgres L dejen: Lad dejen hwile [
Lca: 10 minutter. Held det U en st rugbrpdsform. Bag brgdet

U en 180 groder vorm ovin L 45-60 minwtter. Tag forsigtigt brpdet ud
af formen og leg det pd en rist: Kneek chokoladen L mindre stykker og
leeg den pa brgdet: Nir det er smeltet, kan duw fordele det med en pensel.
Nar brpdet er afkplet settes det L kpleskabet og serveres koldt. -

Energifordeling pr. skive: 152 keal, 20% protein, 45% fedt (21 %nwunfa), 35% kuwlihwowat (15 g.)



Tak tb familien for at leegge smagslgg +l de mange forspg — goole
somv dlarigeO De har afprgvet rigtlg mange opskiifter, for at
Aisse 19 opskiifter pd brgo er blevet il

Tak +Wb KUt for at redigerer mine opskirifter©

Og kke mandst e kempe tok UL alle jer Leesere af PCOUw-dic
Hyvor er det skpnt ot | stotter op og leser med.



